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TAISTY Σχέδιο Μαθήματος: Πουργούρι με Ζυμαρικά Σιμιγδαλιού Σκληρού 

Σιταριού 

Θέμα: Γαστρονομία / Διεθνής Κουζίνα 

Επίπεδο Τάξης: Μαθητές Μαγειρικής 

Διάρκεια: Περίπου 2 ώρες 

YouTube Video Link: Watch the Pourgouri Pilaf Recipe Demonstration 

Στόχοι 

● Γνώσεις: Κατανόηση της πολιτισμικής σημασίας του Πουργούρι στην κυπριακή κουζίνα. 

● Δεξιότητες: Εκμάθηση της παρασκευής παραδοσιακού πιλαφιού, συμπεριλαμβανομένων 

τεχνικών μαγειρέματος πλιγουριού και ζυμαρικών μαζί. 

● Προδιάθεση: Ανάπτυξη εκτίμησης για διεθνή πιάτα και τη χρήση διαφορετικών συστατικών 

στη μαγειρική.Main Ingredients: 

Απαραίτητα Υλικά 

Συστατικά 

● Βασικά Υλικά: 

o 1 φλιτζάνι χοντρό πουργούρι 

o 1/2 φλιτζάνι ζυμαρικά από σιμιγδάλι σκληρού σίτου (όπως πέννες ή φουσίλι) 

o 2 φλιτζάνια ζωμό λαχανικών ή κοτόπουλου 

● Αρωματικά: 

o 2 κουταλιές της σούπας ελαιόλαδο 

o 1 μικρό κρεμμύδι, ψιλοκομμένο 

o 2 σκελίδες σκόρδο, λιωμένες 

o 1 κουταλιά της σούπας πελτέ ντομάτας 

o Αλάτι και πιπέρι, κατά προτίμηση 

● Γαρνιτούρα: 

o 1/4 φλιτζάνι φρέσκο μαϊντανό, ψιλοκομμένο 

o 1 λεμόνι, ξύσμα και χυμός 

 

https://www.youtube.com/watch?v=fsan60chAIg


         

 

● Εξοπλισμός 

o Μεγάλο τηγάνι ή κατσαρόλα με καπάκι 

o Επιφάνεια κοπής και μαχαίρι 

o Φλιτζάνια και κουτάλια μέτρησης 

o Κουτάλα ανάμειξης 

o Τρίφτης ή εργαλείο ξυσίματος 

o Κουζίνα ή μάτι μαγειρικής 

o Σερβίτσια και πιάτα 

o Καθαρός χώρος εργασίας και εργαλεία 

Διάγραμμα Μαθήματος 

1. Εισαγωγή (15 λεπτά) 

● Συζήτηση: 

o Ρωτήστε τους μαθητές αν έχουν δοκιμάσει πουργούρι στο παρελθόν και 

μοιραστείτε εμπειρίες. 

o Παρουσιάστε το Πουργούρι ως βασικό πιάτο της κυπριακής κουζίνας. 

● Πολιτισμικό Πλαίσιο: 

o Εξηγήστε τη σημασία του εδέσματος πουργούρι στις μεσογειακές διατροφές. 

o Συζητήστε πώς ο συνδυασμός δημητριακών και ζυμαρικών δημιουργεί ένα 

χορταστικό και θρεπτικό πιάτο. 

● Στόχοι Μαθήματος: 

o Αναφέρετε τι θα μάθουν και θα επιτύχουν οι μαθητές κατά τη διάρκεια του 

μαθήματος. 

2. Οδηγίες Ασφαλείας και Υγιεινής (10 λεπτά) 

● Βασικά Σημεία: 

o Ορθή χρήση μαχαιριού κατά την κοπή κρεμμυδιών και σκόρδου. 

o Ασφαλείς πρακτικές όταν χρησιμοποιείτε τη κουζίνα και χειρίζεστε ζεστά σκεύη. 

o Η σημασία της καθαριότητας για την αποφυγή επιμολύνσεων. 

 

3. Παρουσίαση Υλικών και Τεχνικών (10 λεπτά) 



         

 

● Παρουσίαση: 

o Ανασκόπηση κάθε υλικού, δίνοντας έμφαση στο ρόλο του στο πιάτο. 

o Συζήτηση για πιθανές αντικαταστάσεις λόγω διατροφικών προτιμήσεων (π.χ. 

ζυμαρικά χωρίς γλουτένη). 

● Γαστρονομικοί Όροι: 

o Ορισμοί όρων όπως "σοτάρισμα", "σιγοβράσιμο" και "χτύπημα". 

4. Δραστηριότητα Μαγειρικής 

α. Προετοιμασία Υλικών (10 λεπτά) 

● Οδηγίες: 

o Ξεπλύνετε το πουργούρι κάτω από κρύο νερό και στραγγίστε καλά. 

o Ψιλοκόψτε το κρεμμύδι και λιώστε το σκόρδο. 

o Ψιλοκόψτε τον μαϊντανό, ξύστε και στύψτε το λεμόνι. Κρατήστε τα στην άκρη. 

● Συζήτηση: 

o Η σημασία της αρχικής οργάνωσης ("mise en place") στη μαγειρική. 

o Τεχνικές για αποτελεσματικό και ασφαλές κόψιμο. 

β. Σοτάρισμα Αρωματικών (10 λεπτά) 

● Οδηγίες: 

o Ζεστάνετε 2 κουταλιές της σούπας ελαιόλαδο σε μεγάλο τηγάνι σε μέτρια φωτιά. 

o Προσθέστε το ψιλοκομμένο κρεμμύδι και μαγειρέψτε μέχρι να γίνει διάφανο, 

περίπου 3-4 λεπτά. 

o Προσθέστε το λιωμένο σκόρδο και μαγειρέψτε για άλλο ένα λεπτό μέχρι να 

αναδείξει το άρωμά του. 

● Συζήτηση: 

o Πώς το σοτάρισμα ενισχύει τις γεύσεις. 

o Ο ρόλος των αρωματικών στη βελτίωση ενός πιάτου. 

  



         

 

γ. Ενσωμάτωση Πελτέ Ντομάτας (5 λεπτά) 

● Οδηγίες: 

o Ανακατέψτε 1 κουταλιά της σούπας πελτέ ντομάτας και μαγειρέψτε για ένα 

επιπλέον λεπτό για να ενισχύσετε τη γεύση. 

● Επεξήγηση: 

o Το μαγείρεμα του πελτέ ντομάτας μειώνει την οξύτητα και ενισχύει τη φυσική του 

γλυκύτητα. 

δ. Καβούρδισμα Σιτηρών και Ζυμαρικών (5 λεπτά) 

● Οδηγίες: 

o Προσθέστε το ξεπλυμένο πουργούρι και τα ζυμαρικά σιμιγδαλιού στο τηγάνι. 

o Ανακατέψτε για να καλυφθούν από το μείγμα κρεμμυδιού και ντομάτας. 

o Μαγειρέψτε για 1-2 λεπτά για να καβουρδιστούν ελαφρώς τα δημητριακά και τα 

ζυμαρικά. 

● Συζήτηση: 

o Τα οφέλη του καβουρδίσματος για τη βελτίωση της υφής και της γεύσης των 

δημητριακών και των ζυμαρικών. 

ε. Προσθήκη Υγρών και Σιγοβράσιμο (20 λεπτά) 

● Οδηγίες: 

o Ρίξτε 2 φλιτζάνια ζωμό λαχανικών ή κοτόπουλου. 

o Προσθέστε μια πρέζα αλάτι και πιπέρι κατά προτίμηση. 

o Φέρτε το μείγμα σε βρασμό. 

o Χαμηλώστε τη φωτιά, καλύψτε το τηγάνι και σιγοβράστε για 15-20 λεπτά μέχρι το 

πουργούρι και τα ζυμαρικά να μαγειρευτούν και το υγρό να απορροφηθεί. 

● Δραστηριότητα: 

o Οι μαθητές παρακολουθούν το πουργούρι, διασφαλίζοντας ότι δεν κολλάει ή 

καίγεται. 

● Συζήτηση: 

o Η σημασία της σωστής θερμοκρασίας σιγοβρασμού. 

o Πώς τα δημητριακά απορροφούν το υγρό κατά τη διάρκεια του μαγειρέματος. 



         

 

στ. Τελικές Πινελιές (10 λεπτά) 

● Οδηγίες: 

o Αφαιρέστε το τηγάνι από τη φωτιά και αφήστε το να σταθεί, καλυμμένο, για 5 

λεπτά. 

o Ανακατέψτε το πουργούρι με ένα πιρούνι για να διαχωρίσετε τα δημητριακά και τα 

ζυμαρικά. 

o Προσθέστε τον ψιλοκομμένο μαϊντανό, το ξύσμα λεμονιού και τον χυμό λεμονιού. 

● Δραστηριότητα: 

o Οι μαθητές δοκιμάζουν το πουργούρι τους και προσαρμόζουν το καρύκευμα με 

επιπλέον αλάτι, πιπέρι ή χυμό λεμονιού, αν χρειάζεται. 

● Συζήτηση: 

o Πώς τα φρέσκα μυρωδικά και τα εσπεριδοειδή ενισχύουν το τελικό πιάτο. 

o Ο ρόλος του οξέος στη δημιουργία ισορροπημένων γεύσεων. 

ζ. Σερβίρισμα και Παρουσίαση (10 λεπτά) 

● Οδηγίες: 

o Σερβίρετε το πουργούρι όμορφα σε πιάτα σερβιρίσματος. 

o Προαιρετικά, γαρνίρετε με επιπλέον μαϊντανό ή φέτες λεμονιού. 

● Δραστηριότητα: 

o Ενθαρρύνετε τους μαθητές να είναι δημιουργικοί με την παρουσίαση των πιάτων 

τους. 

● Συζήτηση: 

o Η σημασία της οπτικής εμφάνισης στο φαγητό. 

o Ιδέες για να συνδυάσετε το πουργούρι με άλλα πιάτα. 

  



         

 

Αξιολόγηση 

● Παρατήρηση: 

o Παρακολουθήστε τη συμμετοχή των μαθητών και την τήρηση των πρωτοκόλλων 

ασφαλείας. 

o Αξιολογήστε τις δεξιότητες χρήσης μαχαιριού, τη διαδικασία σοταρίσματος και την 

ικανότητά τους να ακολουθούν τις οδηγίες. 

● Ερωτήσεις και Απαντήσεις: 

o Ζητήστε από τους μαθητές να εξηγήσουν κάθε βήμα και τη σημασία του. 

● Αναστοχασμός: 

o Ζητήστε από τους μαθητές να γράψουν μια σύντομη περίληψη για όσα έμαθαν και 

τις προκλήσεις που αντιμετώπισαν. 

Κλείσιμο (10 λεπτά) 

● Ανακεφαλαίωση: 

o Συνοψίστε τις βασικές τεχνικές και τις έννοιες που διδάχθηκαν κατά τη διάρκεια 

του μαθήματος. 

o Επαναλάβετε τη πολιτισμική σημασία του πιάτου. 

● Μοιραστείτε: 

o Προσκαλέστε τους μαθητές να μοιραστούν τις εμπειρίες τους και τυχόν 

παραλλαγές που μπορεί να δοκιμάσουν στο μέλλον. 

● Ενθάρρυνση: 

o Προτείνετε να πειραματιστούν με διαφορετικά δημητριακά ή να προσθέσουν 

πρωτεΐνες, όπως ρεβίθια ή ψητό κοτόπουλο. 

Επεκτάσεις 

● Μαγειρική Εξερεύνηση: 

o Ερευνήστε άλλα παραδοσιακά κυπριακά πιάτα και συζητήστε κοινά υλικά και 

τεχνικές. 

  



         

 

● Εργασία: 

o Δημιουργήστε μια συνταγή που να ενσωματώνει το πουργούρι με έναν καινούριο 

τρόπο. 

Πόροι 

● Έντυπα: 

o Αναλυτική συνταγή με βήμα προς βήμα οδηγίες και εικόνες. 

o Γλωσσάρι μαγειρικών όρων που χρησιμοποιήθηκαν στο μάθημα. 

● Συνιστώμενη Ανάγνωση: 

o Άρθρα για τις μεσογειακές δίαιτες και τα οφέλη των δημητριακών ολικής άλεσης 

για την υγεία. 

o Βίντεο που παρουσιάζουν παρόμοιες συνταγές πιλαφιού. 

Σημειώσεις για τον Εκπαιδευτή 

● Προετοιμασία: 

o Βεβαιωθείτε ότι όλα τα υλικά έχουν μετρηθεί και προετοιμαστεί πριν ξεκινήσει το 

μάθημα. 

o Ελέγξτε για τυχόν διατροφικούς περιορισμούς στους μαθητές. 

● Ζητήαμτα Ασφάλειας: 

o Δώστε έμφαση στην προσοχή κατά τη χρήση καυτού λαδιού και σκευών. 

o Ενισχύστε τη σωστή χρήση μαχαιριού και τεχνικές κοπής. 

● Προσαρμογές: 

o Για επιλογές χωρίς γλουτένη, αντικαταστήστε το πουργούρι και τα ζυμαρικά με 

κινόα και ζυμαρικά χωρίς γλουτένη. 

o Για χορτοφαγική εκδοχή, χρησιμοποιήστε ζωμό λαχανικών και αποφύγετε τα ζωικά 

προϊόντα. 

 


